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PHYSICAL ACTIVITY RELATIONSHIP WITH NUTRITIONAL STATUS OF 




Background: Nutritional status is a measure of the condition of a person's body can be 
seen from the food consumed and the use of nutrients in the body, teenagers who perform 
daily physical activity in the home tend to have more nutrition for. cause the body less 
energy issue, if the excess energy intake without balanced physical activity are balanced 
then the adolescent is overweight. Various facilities for adequate cause motion and 
activity becomes increasingly restricted and live more relaxed because everything is 
already available. Objective: To determine the relationship of physical activity and nutritional 
status of young female in Pondok Pesantren Ta'mirul Islam Surakarta. Methods: This study was 
observational with cross sectional approach. The subjects were 54 female students of class X and 
XII Ta'mirul Surakarta Islamic Boarding School. Technical data collection identity of respondents 
with charging Form. Physical activity data using a form of physical activity and nutritional status 
using anthropometric measurements. Data analysis using Spearman Rank test and test data 
normality using Kolmogorof Smirnov test. Result: students who have mild physical activity 
70.3%, 18.5% moderate physical activity and physical activity weight of 11.1%. Analytic 
test results obtained there is a relationship of physical activity and nutritional status of 
young women in Pondok Pesantren Ta'mirul Islam Surakarta. Conclusion: There is a 
relation of physical activity to the nutritional status of adolescents with value (p = 0.005) 
in adolescent girls boarding school in Surakarta Islamic Ta'mirul. 




Latar Belakang : Status gizi merupakan suatu ukuran mengenai kondisi tubuh seseorang 
yang dapat dilihat dari makanan yang dikonsumsi dan penggunaan zat-zat gizi di dalam 
tubuh,remaja yang melakukan aktivitas fisik sehari-hari didalam rumah cenderung 
mengalami gizi lebih karena. menyebabkan tubuhnya kurang mengeluarkan energi, jika 
asupan energi berlebih tanpa diimbangi aktivitas fisik yang seimbang maka remaja mudah 
mengalami kelebihan berat badan. Berbagai sarana dan fasilitas memadai menyebabkan 
gerak dan aktivitas menjadi semakin terbatas dan hidup semakin santai karena segalanya 
sudah tersedia. Tujuan : Mengetahui Hubungan aktivitas fisik dengan status gizi remaja 
putri di Pondok Pesantren Ta’mirul Islam Surakarta. Metode : Penelitian ini merupakan 
observasional, dengan pendekatan crossectional. Subjek penelitian ini adalah 54 santriwati 
kelas X dan XII Pondok Pesantren Ta’mirul Islam Surakarta. Teknis pengumpulan data 
identitas responden dengan pengisian Formulir. Data Aktivitas fisik menggunakan 
formulir aktivitas fisik dan untuk status gizi menggunakan pengukuran antropometri. 
Analisis data menggunakan uji Rank Spearman dan uji kenormalan data menggunakan uji 
Kolmogorof Smirnov. Hasil : Santriwati yang memiliki aktifitas fisik ringan 70,3%, 
aktivitas fisik sedang 18,5% dan aktivitas fisik berat 11,1%. Hasil uji analitik diperoleh 
ada hubungan aktivitas fisik dengan status gizi remaja putri di Pondok Pesantren Ta’mirul 
Islam Surakarta. Kesimpulan : Ada hubungan aktivitas fisik dengan status gizi remaja 
dengan nilai (p= 0,005) pada remaja putri di Pondok Pesantren Ta’mirul Islam Surakarta. 




1. PENDAHULUAN  
Status gizi adalah suatu ukuran mengenai kondisi tubuh seseorang yang dapat 
dilihat dari makanan yang dikonsumsi dan penggunaan zat-zat gizi di dalam tubuh 
(Almatsir, 2010).Cara menentukan status gizi seseorang atau kelompok yaitu dengan 
melakukan penilaian status gizi baik secara langsung yaitu dengan antropometri, klinis, 
biokimia dan biofisik dan yang tidak langsung yaitu dengan survei konsumsi makanan, 
statistik vital dan faktor ekologi (Supariasa, 2012). 
 
Salah satu  yang mempengaruhi status gizi adalah aktivitas fisik. Asupan energi 
yang berlebih dan tidak diimbangi dengan pengeluaran energi yang seimbang (dengan 
kurang melakukan aktivitas fisik) akan menyebabkan terjadinya penambahan berat badan. 
Perubahan gaya hidup mengakibatkan terjadinya perubahan pola makan masyarakat yang 
merujuk pada pola makan tinggi kalori, lemak dan kolesterol, dan tidak diimbangi dengan 
aktivitas fisik dapat menimbulkan masalah gizi lebih. Berbagai sarana dan fasilitas 
memadai menyebabkan gerak dan aktivitas menjadi semakin terbatas dan hidup semakin 
santai karena segalanya sudah tersedia (Hudha, 2006).   
 
Remaja yang melakukan aktivitas fisik sehari-hari didalam rumah cenderung 
mengalami gizi lebih karena.menyebabkan tubuhnya kurang mengeluarkan energi, jika 
asupan energi berlebih tanpa diimbangi aktivitasfisik yang seimbang maka remaja mudah 
mengalami kelebihan berat badan. Berbagai sarana dan fasilitas memadai menyebabkan 
gerak dan aktivitas menjadi semakin terbatas dan hidup semakin santai karena segalanya 
sudah tersedia (Hudha, 2006). Aktifitas fisik pada remaja putri sebagian besar dilakukan 
didalam ruangan. Remaja putri lebih suka melakukan rumah seperti menyapu dan 
mencuci baju. Lain halnya dengan remaja putra, yang cenderung aktifitasnya lebih 
menyukai diluar ruangan seperti berolahraga bermain bola, memanjat tebing dan touring 
bersama temannya. Hal ini menyebabkan kurangnya aktifitas fisik pada remaja putri, 
sehingga menyebabkan kejadian overweight (Harjono 2006). 
 
Hasil RIKESDAS (2013) menunjukkan remaja yang mengalami kelebihan berat 
badanyaitu 7,8% pada remaja putra dan 15,5% pada remaja putri. Prevalensi gizi lebih 
relative lebih tinggi pada perempuan disbanding dengan remaja laki-laki. Prevalensi 
kelebihan berat badan untuk tingkat Provinsi Jawa tengah adalah(22,2%). Prevalensi 
kelebihan berat badan pada perempuan (39,4%) lebih tinggi dibanding laki-laki (9,7%). 
Menurut tipe daerah tampak lebih tinggi di daerah perkotaan (28,9%) dibandingkan 
daerah perdesaan (21,1%). Sebanyak  16  kabupaten diantaranya memiliki prevalensi 
obesitas sentral di atas angka prevalensi provinsi, yaitu Banjarnegara, Wonosobo, Klaten, 
Karanganyar, Rembang, Pati, Demak, Semarang, Pemalang, Tegal, Kota Magelang, Kota 
Surakarta, Kota Salatiga, Kota Semarang, Kota Pekalongan, dan Kota Tegal. 
 
Gizi lebih disebabkan oleh ketidakseimbangan energi yang masuk dibandingkan 
yang keluar. Energi diperoleh dari makanan sedangkan pengeluaran melalui aktifitas 
tubuh dan olahraga.Sekitar 60-70% energi dipakai oleh tubuh untuk kehidupan dasar 
seperti bernafas, jantung berdenyut dan fungsi dasar sel. Aktivitas fisik dan olahraga 
dapat meningkatkan jumlah kebutuhan energi.Faktor lain yang dapat mempengaruhi 
overweight adalah faktor psikologis, pola hidup tepat, kurangnya aktivitas fisik dan faktor 
genetik (Johan, 2000). Menurut Sari (2005),kecenderngan pada remaja putri lebih rawan 
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terkena masalah gizi lebih dibandingkandengan remaja putra, karena pada remaja putri 
lebih rentan erjadi penimbunan lemak selama masa pubertas, sedangkan pada remaja 
putra terjadi perkembangan otot, sehingga remaja putri mempunyai lemak sekitar dua kali 
lebih besar dibandingkan remaja putra.   
 
Penelitian yang dilakukan oleh Permaesih (2003), tentang status gizi remaja yang 
tinggal di pondok pesantren di Kabupaten Bogor, menyatakan bahwa sebanyak 58% 
santri Pondok Pesantren status gizi baik, 2% dengan status gizi lebih dan 40% status gizi 
kurang dan kurus dan yang mengalami aktifitas fisik ringan 63%, aktifitas fisik sedang 
30% dan aktifitas fisik berat 7%. Kemudian penelitian yang dilakukan oleh Hudha (2006) 
dengan menunjukkan hubungan antara aktifitas fisik dengan status gizi remaja. 
 
Berdasarkan survei pendahuluan yang dilakukan santriwatidi Pondok Pesantren 
Ta’mirul Islam Surakarta didapatkan hasil status gizi normal 80%, status gizi overweight 
17%, dan status gizi obesitas 3%. Sehingga peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 




Penelitian ini menggunakan penelitian observasional dengan pendekatan cross-
sectional yang bertujuan  untuk mencari hubungan aktifitas fisik dengan status gizi 
remaja putri di Pondok Pesatren Ta’mirul Islam Surakarta. Responden dalam penelitian 
ini yaitu 54 remaja putri di pondok pesantren tamirul islam Surakarta kelas X dan XII. 
Responden diambil data dengan menggunakan metode convenience sampling. 
Pengumpulan data status gizi diperoleh pengukuran antropometri berupa tinggi 
badan dan berat badan kemudian dihitung IMT (Indeks Massa Tubuh) dan dikategorikan 
berdasarkan nilai z-score IMT/U. Pengukuran tinggi badan dilakukan dengan 
menggunakan microtoice. Data dikategorikan menjadi kurus, normal, overweight dan 
obesitas. 
Analisis data mengunakan SPSS for windows versi 21.0.Data hubungan aktifitas 
fisik dengan status gizi remaja putrid di pondok pesantren Ta’mirul Islam Surakarta 
dianalisis menggunakan uji Rank Spearman. Signifikan nilai p dengan status gizi p <0,05 
maka H0 diterima, berarti ada hubungan aktifitas fisik dengan status gizi remaja putrid di 
pondok pesantren Ta’mirul Islam Surakarta dan jika nilai p ≥0,05 maka H0 ditolak 
berarti, tidak ada hubungan aktifitas fisik dengan status gizi remaja putrid di pondok 
pesantren Ta’mirul Islam Surakarta. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN  
Proses belajar dipondok pesantren ta’mirul islam dibagian putri dimulai dari pagi 
yaitu sholat subuh, ngaji, mandi dan makan pagi dari jam 07.00 para santri masuk 
kesekolah sampai siang setelah siang kegiatannya sholat dzuhur, kosa kata, makan dan 
istirahat lanjut untuk sekolah sore sampai jam 16.00 setelah sekolah sore mandi lalu 
dilanjutkan kegiatan di Pondok Pesantren Ta’mirul Islam Surakarta meliputi banyak 
kegiatan ekstrakulikuler diantaranya Beladiri, Komputer, Olahraga, Pramuka, 
Muhadloroh Nasyid dan Kaligrafi setelah mengikuti ekstrakulikuler yaitu makan sore 
lanjut untuk sholat maghrib dan ngaji sampai sebelum sholat isya’ dan dilanjutkan untuk 
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sholat isya’ setelah sholat isya’ dilanjutkan untuk mengaji kitab kuning lalu dilanjutkan 
untuk belajar sampai jam 22.00. 
 
A. Karakteristik Subjek Umur 
 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswi kelas X dan XII di Pondok Pesantren 
Ta’mirul Islam Surakarta yang telah sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang 
berjumlah 54 siswi. Karakteristik subyek menurut umur siswi dapat dilihat ditabel 1 
berikut ini : 
 
















Tabel 1 menunjukkan bahwa mayoritas subyek berumur 15 yaitu sebesar 
70,4%.Menurut Ahmadi (2001) remaja dengan usia 15-18 tahun merupakan usia 
yang pada umumnya duduk di bangku Sekolah Menengah Atas. Usia 15 tahun 
masuk dalam fase remaja menengah dengan ciri-ciri diantaranya mulai cemas 
dengan perubahan fisiknya, masih labil dalam bersikap dan mulai memperhatikan  
penampilan. Pada usia 15-18 tahun ini menjadi pertumbuhan yang sangat cepat, 
sehingga kebutuhan gizi untuk pertumbuhan dan aktifitas meningkat. 
 
B. Karakteristik Subjek Aktivitas Fisik 
Karakteristik subjek menurut aktifitas fisik dapat dilihat ditabel 2 berikut ini : 


















Berdasarkan Tabel 2 diketahui bahwa subjek yang mempunyai aktivitas ringan 
70,4%, aktivitas sedang 18,5%, dan aktifitas berat 11,1%. Menurut (Fathonah 2006), 
menyatakan bahwa aktivitas fisik remaja atau usia sekolah pada umumnya memiliki 
tingkat aktivitas ringan, sebab kegiatan yang sering dilakukan adalah kegiatan 
belajar mengajar di sekolah. Aktivitas fisik pada remaja menurut (Kohl 2005), dapat 
dipengaruhi oleh beberapa hal antara lain faktor fisiologis, faktor lingkungan, sosial 
dan demografi. 
Berdasarkan hasil recall aktifitas fisik 1x24 jam, aktifitas fisik pada subjek 
penelitian sebagian besar masuk dalam kategori aktivitas ringan, hanya sedikit yang 
masuk dalam kategori aktivitas sedang dan berat. Hal ini disebabkan karena sebagian 
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besar aktivitas yang dilakukan hanya aktifitas ringan seperti membaca buku, berjalan 
kaki ke sekolah, belajar dan mengaji, aktifitas siswi di sekolah tergolong ringan. 
Durasi dan frekuensi aktivitas tersebut hanya sebentar antara 5-30 menit. 
 
C. Karakteristik Subjek Status Gizi 
 
Hasil penelitian status gizi dengan hasil status yang bervariasi dengan status gizi 
normal, status gizi overweight dan status gizi obesitas tidak ada yang mengalami 
gizi kurang. Dapat dilihat ditabel 3 berikut ini :  
 
Tabel 3. Distribusi Status Gizi Subjek Penelitian 
 




Status gizi normal 
Status gizi overweight 











Tabel 3 menunjukkan bahwa status gizi subjek penelitian ada 3 kategori yaitu 
status gizi normal, status gizi overweight dan status gizi obesitas. Status gizi normal 
terdapat 74,1%, status gizi overweight 20,3%, dan status gizi obesitas 5,6%. 
Berdasarkan status gizi di pondok pesantren mayoritas status gizi normal karena 
makannya diatur oleh pondok dari pagi sampai sore dan yang status gizi overweight 
atau obesitas kebanyakan ada tambahan makan yang lainnya atau makannya tidak 
dibatasi setiap harinya. Menurut (Sulistyoningsih, 2012) Terpenuhinya kebutuhan 
zat gizi adalah hal yang sangat diperlukan untuk mencapai tingkat kesehatan yang 
optimal. Asupan zat-zat gizi yang seimbang dengan kebutuhan remaja akan 
membantu remaja mencapai pertumbuhan dan perkembangan yang optimal. 
Ketidakseimbangan asupan kebutuhan zat gizi dapat menimbulkan masalah gizi baik 
berupa masalah gizi lebih maupun gizi kurang. 
D. Hubungan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi 
 
Hasil penelitian hubungan tingkat Aktivitas fisik dengan status gizi  dapat dilihat 
pada tabel 4 berikut ini : 
 






Normal Overweight Obesitas Total p 








































  Berdasarkan tabel 9 tersebut dapat diketahui bahwa remaja putri memiliki 
aktivitas fisik ringan cenderung yang mengalami status gizi overweight dan obesitas 
sedangkan pada remaja putri yang memiliki aktifitas fisik sedang dan berat tidak ada 
yang memiliki status gizi overweight maupun obesitas. Hasil uji statistik mengetahui 
nilai p value < 0,05 yaitu 0,005 sehingga ada hubungan antara aktivitas fisik dengan 
status gizi. 
Remaja yang kurang melakukan aktivitas fisik sehari-hari menyebabkan 
tubuhnya kurang berat badan. Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh untuk 
mengeluarkan energi, aktivitas yang dilakukan bergantung pada intensitas, curahan 
waktu dan juga frekuensi (Almeida dan Bleir, 2002). Menurut novikasari (2003) 
aktivitas fisik yang memiliki pengaruh yang cukup besar terhadap kestabilan berat 
badan. Semakin aktif seseorang dalam melakukan aktivias fisik maka semakin 
banyak energi yangmengeluarkan energi, jika asupan energi berlebih tanpa 
diimbangi aktivitas fisik yang seimbang maka remaja mudah mengalami 
kelebihandibutuhkan. Tubuh yang besar akan memerlukan energi yang juga 
lebihbesar dibandingkan dengan tubuh yang kecil. Pada aktivitas fisik didapatkan 
hasil penelitian menunjukkan sebagian besar responden memiliki aktivitas fisik yang 
ringan (70,3%). Selama melakukan aktivitas fisik otot membutuhkan energi diluar 
metabolisme untuk bergerak, maka banyaknya energi yang dibutuhkan bergantung 
pada berapa banyak otot yang bergerak, berapa lama dan seberapa berat pekerjaan 
yang dilakukan (WHO, 2013). 
Menurut (Novikasari 2003), kegiatan fisik cukup besar pengaruhnya terhadap 
kestabilan berat badan.Semakin aktif seseorang melakukan aktivitasfisik, energi 
yang diperlukan semakin banyak, Aktivitas fisik memerlukan energi di luar 
kebutuhan untuk metabolisme basal. Selama melakukan aktivitas fisik, otot 
memerlukan energi untuk bergerak sedangkan jantung dan paru-paru memerlukan 
tambahan energi untuk mengedarkan zat-zat gizi dan oksigen keseluruh tubuh dan 
mengeluarkan sisa–sisa dari tubuh. Banyaknya energi yang dibutuhkan tergantung 
pada banyaknya otot yang bergerak, waktu, dan berat pekerjaan yang dilakukan. 
E. KeterbatasanPenelitian 
Hasil recall aktivitas fisik hanya dilakukan 1x24jam sehingga belum bisa 





a. Sampel penelitian dengan Aktifitas fisik ringan 70,4%, aktifitas fisik sedang 
18,5 % dan aktifitas fisik berat 11,1%  
b. Sampel penelitian status gizi normal 74,1%, status gizi overweight 20,3% 
dan status gizi obesitas 5,6 % 




a. Bagi Sekolah  
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 Pihak sekolah dengan bantuan puskesmas untuk lebih meningkatkan 
pemantauan terhadap kondisi para siswi terutama gizi pada remaja karena 
akan berpengaruh terhadap aktifitas fisik dan dapat mengganggu kegiatan 
belajar mengajar disekolah. 
b. Bagi Pembaca  
 Perlu adanya penelitian lanjut antara hubungan aktifitas fisik terhadap 
status gizi dengan memperhatikan faktor-faktor lain seperti lingkungan, 
sosial ekonomi dan perilaku subyek itu sendiri. 
 
 
 
 
 
